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  健康作息，树立新目标

　　考后放松是重要的，也是必需的，但是要合理作
息，不能过度放纵。建议休息几天后，对假期进行规划，树
立新的目标，提升自己。同学们可以学习一些将来必备的技
能，如驾驶等；也可以锻炼自己的生活、沟通与适应能力等，
如学做几道菜，参加一些志愿服务活动等；还可以寻求一些机
会，体验与自己感兴趣的专业相符合的工作实践。

  合理宣泄，减压放松

　　如果出现忐忑不安、紧张焦虑、压抑心慌等情绪，可以通
过运动、听音乐、看电影、旅游等一些感兴趣的事来帮助自己减
压放松。同时，可以多和同学、朋友、家长以及老师倾诉与沟通。
如果可能的话，可以向正在上大学的哥哥姐姐倾诉，他们可能
更理解这种心情，也可以提供更合理的建议。

  平常心看待高考成绩

　　高考是个点，人生是条线，没有人因考试赢得所有，也没
有人因考试输掉一生。不管高考成绩如何，都以一颗平常心
去看待。如果你的高考成绩不如己愿，不要放弃，还有其他
选择，未来同样有很多可能，继续追求自己的青春梦想。

  综合权衡，合理填报志愿

　　建议同学们多与父母、老师讨论自己的兴
趣、能力特长、优势等，在充分了解自己的
基础上，探索自己感兴趣的专业或行业的

发展现状、就业前景等情况，多方面、多渠
道搜集信息，合理决策。有的同学在选

择心仪院校与专业时，可能会与家
长发生分歧甚至冲突，这时要心

平气和地进行沟通，明确自
己的意见和建议，理性

争 取 家 长 的 理 解
与支持。

不要
  总提考试
　　如果孩子不愿意和家长谈考试
的发挥情况，请家长别过多询问，允许孩
子在考试成绩出来前，放下和考试有关的事
项，好好地休息放松。高考已经结束，考得理
想与否都已成定局，所以请家长耐心等待成绩公
布。出分前这段时间，家长可以和孩子一起着手准
备填报志愿事宜，和孩子充分交流、探讨大学、专业、
人生规划等，为填报志愿做准备。

  积极陪伴

　　在等待高考成绩公布的日子里，尤其是临近出分时，家长和
孩子一样紧张与焦灼。家长积极调适好情绪，不要把自己的期待
全部施加在孩子身上，要延续高考前对孩子的关爱，把最好和最坏
的结果估计出来，做一个预案去面对与解决。同时，可以和孩子一
起运动、听音乐、看电视、到郊外走走、品尝美食等，帮助孩子调适不
良心理。如果您的孩子高考成绩不理想，请务必积极关注孩子的思想
动态和心理变化，接纳孩子的感受，允许孩子合理宣泄，并积极陪伴孩
子，引导孩子正确看待高考结果，鼓励其继续积极追求梦想。

  平常心看待孩子的成绩

　　对于孩子而言，成绩出来后最难过的一关是家长关，尤其是考试成
绩不如己愿的孩子，家长的反应与态度十分重要。有时候，家长的不满
与埋怨可能让孩子那本已难受的心痛上加痛，甚至生出自暴自弃的念
头。成功虽没有捷径可走，但成才之道却有千万条途径可循。不管高
考结果如何，孩子的未来都有很多可能，家长要以平和的心态看待孩子
的高考结果。家长的理解与尊重，会帮助孩子更积极地面对问题与困
难，敢于迎难而上，热爱生活，永不放弃。

  尊重孩子的选择

　　高考成绩出来后，填报志愿就是最大的一件事，“大包大揽”
和“甩手掌柜”都不合适。如果将填报高考志愿比喻成一场战役
的话，那么家长、亲戚朋友都是“参谋”，孩子才是战役的“司
令”。家长可以积极收集信息、整理资料，为孩子做一个合格
的“参谋”，尊重孩子的选择。

  积极良性沟通

　　孩子的成长是一个与父母渐行渐远的旅
程。孩子上大学后，留在父母身边的时间会
越来越少，希望家长珍惜这个假期的共
处时光。孩子已经长大，渴望父母能
与他（她）平等相处，良性沟通，所
以请家长少唠叨，少指责，多
理解，多尊重，给孩子更
多的爱、温暖和
空间。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣 通讯员
陈志鹏
　　近期，宝爸宝妈们需要提高警惕，有一种反
季节流行的病毒正在悄然传播，它就是呼吸道合
胞病毒。与此同时，不少市民也向本报“寻医问
药”栏目咨询关于呼吸道合胞病毒相关问题。为
此，记者联系到了潍坊市人民医院新生儿科医生
齐明明，请其对此进行详细解答。

什么是呼吸道合胞病毒？
　　呼吸道合胞病毒属于副黏病毒科的肺病毒
属，只有一种血清型。呼吸道合胞病毒是世界范
围内引起5岁以下儿童急性下呼吸道感染最重要
的病毒病原。由于抗体不能完全防止感染，合胞
病毒的再感染极为常见。
　　近几年，多数市民外出减少，最关键的是养
成了戴口罩、勤洗手的良好卫生习惯，病毒感染
率降低。今年公众活动增加，患呼吸道合胞病毒
的机率也随之增高，感染高峰随之延迟。

呼吸道合胞病毒传播途
径有哪些？
　　人与人之间通过咳嗽、打喷
嚏等空气飞沫传播。
　　接触被呼吸道合胞病毒污染的物体。

感染呼吸道合胞病毒之后有什么表现？
　　潜伏期通常为2天-8天。感染多见于婴幼
儿。早期大部分局限于上呼吸道，表现为流涕、
鼻塞、咽痛、咽痒、干咳、声音嘶哑等，常伴有发
热。婴儿及2岁以下儿童通常表现为毛细支气管
炎或肺炎，进一步加重可能出现呼吸急促和喂养
困难等。

感染了呼吸道合胞病毒怎么办？
　　呼吸道合胞病毒感染是一种自限性疾病，轻
症患者可以通过对症处理，多休息，尽量居家隔
离，减少外出，症状多会在1周至2周内消失。若发
热持续时间较长或者出现喘息明显、呼吸急促、
呻吟等现象需及时带孩子就医，积极配合治疗。

怎样预防呼吸道合胞病毒？
　　呼吸道合胞病毒经飞沫传播，也可经过污染
的手和物体表面传播。我们可以通过加强个人
防护等措施来预防感染。
　　遮挡口鼻：在咳嗽和打喷嚏时，使用纸巾或
者用前臂遮住口鼻，做好清洁。
　　勤洗手：坚持做好手卫生，常用流动水洗手，
避免用未清洗过的双手接触鼻子、嘴巴等部位。
　　做好个人防护：避免与感冒、发热人员密切
接触，婴幼儿应尽量减少去人员密集场所，尤其
是儿童密集区域，避免交叉感染。
　　消毒：开窗通风，对高频接触的物体表面做
好清洁消毒，如桌面、玩具、门把手等。
　　及时就医：当出现咳嗽、反复发热、呼吸急促
等严重症状时及时就医。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣 通讯员 董军
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　 “莘莘学子意，
拳拳父母心”。为了高考，不管是考生，
还是家长，都很不容易。为了帮助考生
们顺利、平稳地度过高考后的一段日
子，潍坊市精神卫生中心主治医师、
心理治疗师孙红立为家长和学生
准 备 了 一 份 心 理 调 适
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